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\ﬁ BOWL DE SALMON CON JUDIAS VERDES Y PURE DE PATATA p 1 porcion

INGREDIENTES

e 1unidad mediana de patata, cruda (220 g)
e 1 porcion individual de salmén, crudo (200 g)
e 150 gramos de judia verde, cruda o 1 guarnicién de calabacin, crudo (160 g)

e 1 cucharada de postre de aceite de oliva, virgen (5 g)

METODO DE PREPARACION

1° Pela la patata, cértala en cubos no muy grandes y ponlas a cocer en agua hirviendo con un poquito de
sal. Cuando estén tiernas (seguramente en unos diez minutos si las has cortado no muy grandes)
escurrelas y con un tenedor machacalas hasta alcanzar textura tipo puré

2° En otra cazuela con agua hirviendo cuece las judias verdes. Cuando estén cocidas a tu gusto, retiralas,
escurrelas y resérvalas. O si prefieres de bote.

3% En una sartén, con unas gotitas de aceite, cocina el salmon a la plancha con un poquito de sal. o en air
fryed

4% Coloca el salmdn en un plato y acompanalo del puré de patata y de las judias verdes.

INFORMACION NUTRICIONAL

POR100g  POR PORCION (471 ) % DDR
ENERGIA 101 kcal 477 kcal 24 %
PROTEINA 89 379 73%
H. CARBONO 79 31g 12%
AZUCARES 1g 59 5%
GRASA 59 22 g 31%
GRASAS SATURADAS g 49 19 %
FIBRA ALIMENTARIA 19 69 23%

SODIO 21 mg 101 mg 4%



